Teekräuter 


und ihre Heilwirkungen 


Wirkt reinigend, harntreibend, stoffwechselfördernd, 
blutbildend, antirheumatisch, 


Brenneseel hilft bei Haut- und Haarproblemen (fettige Haare, Schuppen) 
Rheuma, Harnwegerkrankungen, 
Erünise Wirkt: anregend (kurz gezogen), beruhigend (lang gezogen), 
Schwarztäs härtet Zahnschmelz, antibakteriell, antioxidativ 
Hilfreich bei: Magen-/ Darmbeschwerden, Durchfall 
Wirkt: schweisstreibend, krampflösend, entzündungshemmend 
Holunder 


(Blüten, Beeren) 


Blüten: Hilfreich bei: Bei Fieber und Erkältung, Immunsystem 
Beeren als Saft: vitamin-C-reich. (Blätter und Kerne sind giftig) 


Johanniskraut 


Wirkt: Beruhigend, entzündungshemmend, antibakteriell 
Hilfreich bei: leichten Depressionen, Stimmungsschwan- 
kungen, Verdauungsproblemen, Verspannungen 


Wirkt: antibakteriell, entzündungshemmend, krampflösend, 
schmerzlindernd, beruhigend 


same hilft bei: Entzündungen, Erkältungen, Menstruations- und 
Verdauungsbeschwerden, 
Wirkt: beruhigend, blutreinigend, entzündungshemmend, 
Lindenblüte hilfreich bei: Erkältungskrankheiten, Husten, Wunden, 


Kopfschmerzen, 


Pfefferminze 


Wirkt: antibakteriell, entzündungswidrig, krampflösend, 
schmerzstillend, 

Hilfreich bei: Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, Herzschwäche, 
Nervenschmerzen, Verdauungsproblemen, Blähungen, 


Ringelblume 


Wirkt: adstringierend, entzündungshemmend, krampflösend, 
Hilfreich bei: Infektionen, Magen- und Darmstörungen, 
als Salbe: Quetschungen, Ekzeme, Schlecht heilende Wunden, 


Roibusch 


| Wirkt: entspannend, tonisierend, krampflösend, 
| Hilfreich bei: Magenschmerzen, Übelkeit, Allergien, Ekzeme, 


Asthma, Heuschnupfen, Anti Aging, Karies, 


Salbei 


Wirkt: adstringierend, antibakteriell, schweisshemmend, 
Hilfreich bei: Halsentzündungen, Übermässiges Schwitzen, 
Wechseljahrbeschwerden, Schlecht heilende Wunden, 


Thymian 


Wirkt: desinfizierend, krampflösend, pilztötend, schleimlösend, 
schmerzstillend, 

Hilfreich bei: Husten, Asthma, Verdauungsschwäche, 
Menstruationsstörungen, Entzündete Wunden, 


Verbene 
(Eisenkraut) 


Wirkt: beruhigend, harntreibend, krampflösend, 
Hilfreich bei: Bronchitis, Husten, Halsschmerzen, Blähungen, 
Übelkeit, Fieber, Verdauungsschwäche, Migräne, Schwindel 


Weissdorn 


Wirkt: beruhigend 
Hilfreich bei: Angina Pectoris, Herzrhythmusstörungen, 
Bluthochdruck, Kreislaufstörungen, 


Zitronenmelisse 


Wirkt: anregend, beruhigend, entspannend, krampflösend, 
Hilfreich bei: Erkältung, Herzbeschwerden (nervöse), Migräne, 
Schlafstörungen, Lippen-Herpes, 


https://t.me/gesundheitsprogramm 


Die wohltuende Wirkung der Kräutertees 


In der kalten Jahreszeit gönnt man sich gerne eine Tasse heissen aromatischen Tee. Sich Zeit 
zu nehmen, um einen Tee zu geniessen, bringt Zufriedenheit und Wohlbefinden. 

In den Läden bietet sich uns eine reiche Auswahl an verschiedenen Teesorten. 

Besonders gross ist das Angebot an Früchtetees. Doch leider verdrängen die stark 
aromatisierten Früchtetees immer mehr die Fruchtschalentees mit natürlichen Aromen. 

Daneben gibt es aber einige Kräutertees, die ihre ursprüngliche Geschmacksvielfalt erhalten 
haben. Zudem enthalten diese Tees zahlreiche gesundheitsfördernde Inhaltstoffe. Grund genug, 
diesen Tees mehr Beachtung zu schenken. 


Die Wirkung der Teekräuter 


Ähnlich wie die Gewürze enthalten die Kräutertees Vitamine, Mineralstoffe sowie weitere sekun- 
däre Pflanzenstoffe mit gesundheitsfördernden Wirkungen. Hier einige dieser Stoffe: 


Ätherische Öle wirken entzündungswidrig, erleichtern das Abhusten, sind krampflösend, 
harntreibend und wirken stärkend auf Magen, Galle, Darm und die Leber. Sie wirken auch gegen 
Bakterien und Parasiten. 

Bitterstoffe regen die Magensaftsekretion an und haben eine kräftigende Allgemeinwirkung. Sie 
werden deshalb eingesetzt bei mangelndem Appetit und zur Förderung der Verdauung. Zusätz- 
lich wirken sie anregend auf den Darm, die Galle und die Leber. 

Flavanoide unterstützen den Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, haben eine antibakterielle 
und antivirale Wirkung, beugen der Tumorbildung vor und verbessern das Langzeitgedächtnis. 
Gerbstoffe entziehen Bakterien die Grundlage und eignen sich zum Beispiel bei entzündetem 
Zahnfleisch, als Umschlag zur Wundbehandlung, bei Angina, vor allem aber bei Durchfall. 
Saponine können zum Beispiel als schleimlösendes Mittel bei Husten angewandt werden. 
Manche Saponine besitzen auch eine harntreibende Wirkung, die oft bei Frühjahrskuren 
ausgenutzt wird. Aber sie wirken auch gegen Hautunreinheiten und bei rheumatischen 
Beschwerden, können Ödeme ausschwemmen und sind entzündungswidrig. 


Aufbewahrung und Verwendung 


Am besten und intensivsten duften die Tees wenn sie frisch geerntet werden. Durch schonendes 
Trocknen und fachgerechtes Aufbewahren behalten die Tees noch einige Zeit ihre Aromavielfalt 
und Heilwirkung. 

Da einige Inhaltsstoffe empfindlich auf Luft, Licht, Feuchtigkeit und Wärme sind, sollten die Tees 
dunkel, kühl und trocken aufbewahrt werden 


Zubereitung 


Die meisten Kräuter, Blätter und Blüten können frisch oder getrocknet verwendet werden. Von 
frischen Kräutern kann man wegen der darin enthaltenen Flüssigkeit mehr verwenden. 

Meistens wird Tee durch Aufguss hergestellt. Für offenen Tee gibt es verschiedene Möglich- 
keiten von Teefiltern: Filter oder Filterpapierbeutel sind am besten geeignet. In Teeeiern oder 
Teezangen kann sich das Aroma weniger gut entfalten. 

Die Teekräuter werden mit kochendem Wasser übergossen. Für einige Tees empfiehlt es sich 
heisses, aber nicht kochendes Wasser zu nehmen, um die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe 
(Vitamine, sekundäre Pflanzenstoffe) zu schonen. 

Bei der Teemenge hat sich die Regel bewährt: pro Tasse ein Teelöffel. Da Tee besser schmeckt, 
wenn er kräftig zubereitet wird, kann man einen Teelöffel mehr in die Kanne geben. 

Die Ziehdauer hängt von der Teesorte ab und kann zwischen 3-10 Minuten betragen. Bei 
Schwarz- und Grüntee gilt: Bis 3 Minuten dominiert das anregende Koffein, bei längerer Ziehzeit 
werden die Gerbstoffe stärker herausgelöst und wirkt so beruhigend auf Magen-Darmtrakt, wird 
aber auch bitterer. 


